Dieta habitual Energia Energia Grasas delascuales SaturadajH.carbono deloscualesAz(icares | Fibra Sodio roteinas

Desayuno 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Almuerzo Bocadillo de pechuga pollo 450 1882 9,5 2 50 5 2,7 0,5 21
Comida Filete de ternera 135 565 9,3 15 0 0 0 0,3, 23
1 cucharada de aceite
Dia 1 Merienda 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Cena Filete de afiojo y 160 700 13| 1.1 0 0 0 0,5 20

1cucharade aceite

Desayuno 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Almuerzo Bocadillo de pechuga de pollo 450 1882 9,5 2 50 5 2,7 0,5 21

Comida Alubias blancas 670 280 11,3 2 4 2 3 0,5 40
Dia 2

Merienda 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cena Filete de ternera (1 cuchara ace. 135 1063 9,3 0 0 0 0 0,3 23

Desayuno Zumo de naranja (100mL) 46 193 0,2 0 0 0 0 0 0

Almuerzo 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Comida Filete de merluza a la plancha 288 1213 2,83 0 0 0 0 0,7 22,1
Dia 3 (1 cucharada de aceite)

Merienda 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Cena 12 croiuetas 158 661 110,88 2,182 7,95 1,72 0,4] 0,7 10,35



